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OPBEVARING 
Frugt og grønt holder sig friskt i  
længere tid, hvis det opbevares 
rigtigt.
Frugt bør opbevares køligt. Visse 
frugter fx banan og mango skal 
dog ikke opbevares for koldt.
Grøntsager bør opbevares koldt, 
men frostfrit. Der er forskel på, 
hvor lave temperaturer forskel-
lige grøntsager tåler. Mange bør 
opbevares i køleskabet. Grøntsager 
opbevares bedst i en papirspose 
eller en plastikbeholder. Indpakkede 
plastbakker med grøntsager kan 
danne kondensvand, som kan få 
grøntsagerne til at blive fugtige  
og dermed dårlige. Prik hul på 
emballagen, hvis der er dug på. 
Opbevar gerne frugt og grønt hver 
for sig. Nogle frugter og grøntsa-
ger, fx æbler og tomater, afgiver 
luftarten ethylen, som får andre 
frugter og grøntsager til at blive 
dårlige eller modne hurtigere. 
Læs mere her: Opbevaring
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Hvad nu når frugt- og grøntordningen  
i Boost stopper?  
Når sommerferien starter, stopper Boost-projektet på alle skoler og dermed den 
gratis frugt- og grøntordning. Både lærere og elever fra Boost-skolerne har fortalt os, 
at eleverne er rigtig glade for at få et stykke frugt eller grønt hver dag i skolen.
DET sIGER BOOsT-ElEVER Om AT sPIsE fRuGT OG GRøNT I sKOlEN:
”Man kan godt mærke, at man bliver lidt friskere og kan lave lidt mere”
”Det er egentlig også meget hyggeligt, sådan når alle sidder og får frugt”
”Det er meget hyggeligt. Også fordi man gør det i fællesskab”
”Når jeg har spist, så kan jeg bedre koncentrere mig”
”Så har man også lidt mere energi i timerne”
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For at gøre det nemt for jeres børn at spise frugt og 
grønt i skolen er det vigtigt, at det er til at få fat i og syn-
ligt fx i madpakken eller i en skål på katederet, og at der 
sættes tid af til at spise frugt og grønt. En fælles frugt- og grøntpause 
kan styrke fællesskabet og være med til at skabe gode vaner for hele klassen. Måske 
har dit barns klasse startet nogen gode rutiner i forbindelse med Boost, som kan fortsætte i 8. 
klasse? Det er sjovere og nemmere at spise frugt og grønt, hvis det er skåret ud og ser indbydende ud. 
Vakuumposer kan sikre frugter og grøntsagers smag, holdbarhed og friskhed i skoletasken. 
NY mADPYRAmIDE?
For nylig kom der en ny udgave af FDB’s madpyramide, som stem-
mer helt overens med de eksisterende anbefalinger om 6 stykker/
portioner frugt og grønt om dagen. Den nye pyramide minder blot 
om, at mindst halvdelen (300 gram) – og gerne mere – skal være 
grøntsager, gerne de grove typer som kål, rodfrugter, porrer, ærter 
og bønner. Læs mere her: Madpyramiden
 
NYT fRA BOOsT
I maj/juni kommer vi på besøg i alle 7. klasser på skolen for at lave 2. spørgeskemarunde. Jeres børn 
får også denne gang spørgeskemaer med hjem til jer. Vi håber, at I vil tage jer tid til at besvare skema-
erne og returnere dem til os i de frankerede svarkuverter. 
Vi håber, at I sammen med skolen kan opmuntre jeres børn til at 
fortsætte med at spise frugt og grønt i skolen, enten ved at give  
dem det med hjemmefra eller ved at give dem penge med, så de 
kan købe det i skolen. Det kan også være, at I har mulighed for at 
etablere en forældrebetalt frugt- og grøntordning i klassen med EU- 
eller kommunetilskud, eller at I kan aftale med de andre forældre,  
at eleverne skiftes til at tage frugt og grønt med til hele klassen.  
Læs om tilskud til skolefrugt her: Ansøgning om EU-tilskud til skolefrugt
